







A Research of The Exercise and Sports of The Elderly People(3)
― Revolving around light exercise and sports, stretching―
Chiaki Matsuo, Kazuhiko Watanabe, and Masurao Kusama
　　 The purpose of this research is to explore the consciousness on exercise and sports of the elderly 
people.　In order to examine the concrete form and substance of exercise and sports that be able to done 
“anytime, anywhere, anybody”, especially stretching.　The objects of the research (A) (342 sheets) are the 
elderly people from 50s to 70s.　And the research (B) (159 sheets) are university students.　The results of 
this research are as follows : 
　　1.  The number of people who care about health and physical strength is less than half about nutrition 
for life.
　　2. Most elderly people take light exercise and sports.
　　3. They don’t confirm their subjective symptoms and don’t warm up enough.
　　4. They know the word “stretching” well, but don’t practice too much.
　　5.  They stretch for the effect of “relaxation their muscles” and “betterment of flexibility of a joint” in 
the warm-up segment. 
　　 The elderly people don’t understand well enough the proper way of the practice.　We must furnish 
concrete and proper information for the elderly people.


























































































































































































































































































　１）「 あなたは “ストレッチング” という用語を聞
いたことがありますか？」
　中高齢者では，「ある」とする者の割合が約91％，「な
い」が約9％となっている。一方，大学生では，「ある」
とする者の割合が約96％，「ない」が約4％となってい
る。本調査において，唯一この調査項目に関しては，
中高齢者と大学生の間に有意差が認められず，“スト
レッチング”という用語に対する一般的認知度は高い
といえる。（図８）（有意差なし）
　２）「ストレッチングを行ったことがありますか？」
　中高齢者では，ストレッチングを行ったことが「あ
る」とする者の割合が約66％，「ない」が約34％となっ
ている。一方，大学生では，「ある」とする者の割合
が約95％，「ない」が約5％となっている。中高齢者と
大学生の結果を比較してみると，中高齢者において，
その実施の割合はストレッチングの認知度に比べて低
く，その約３分の２程度であった。（図９）（***p<.001）
　以下，ストレッチングを行ったことが「ある」とす
る者を対象として，調査結果を比較分析した。
　３）「 あなたはストレッチングをどのような場合に
行っていますか？」（複数回答）
　中高齢者では，「準備運動として」とする者の割合
が約56％，「柔軟性のトレーニングとして」が約45％，
「整理運動として」が約19％となっている。一方，大
学生では，「準備運動として」とする者の割合が約
82％，「柔軟性のトレーニングとして」が約73％，「整
理運動として」が約56％となっている。中高齢者と大
学生の結果を比較してみると，大学生の方が各項目に
対する回答率が高く，前述の実施の割合を反映してい
ることが推測できる。（図10）
　４）「 ストレッチングはどのような点で効果的であ
ると思いますか？」（複数回答）
　中高齢者では，「筋肉の緊張をほぐすことができる」
とする者の割合が約85％，「関節の柔軟性を高めるこ
とができる」が約69％，「ケガを予防することができる」
が約49％，「疲労を回復することができる」，「心理的
にリラックスすることができる」が共に約39％，「身
体感覚を向上させることができる」が約22％，「体調
を把握することができる」が約16％となっている。一
方，大学生では，「筋肉の緊張をほぐすことができる」
とする者の割合が約93％，「ケガを予防することがで
きる」が約86％，「関節の柔軟性を高めることができる」
が約74％，「疲労を回復することができる」が約59％，
「心理的にリラックスすることができる」が約42％，「身
体感覚を向上させることができる」が約25％，「体調
を把握することができる」が約14％となっている。
図７．「整理運動は十分時間をかけて行いますか？」
図８．「あなたは “ストレッチング” という用語を聞
いたことがありますか？」　　　　　
図９．「ストレッチングを行ったことがありますか？」
図10．「あなたはストレッチングをどのような場合に
行っていますか？」　　　　　　　　
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　中高齢者と大学生の結果を比較してみると，両者共
に「筋肉の緊張をほぐすことができる」が最も多かっ
た。「ケガの予防」「疲労回復」の効果に対する意識が
大学生においてより高く，運動強度などとの関連性が
推測できる。（図11）
　５）「はずみをつけずに，ゆっくり行っている。」
　中高齢者では，「そう思う」とする者の割合が約
94％（「全くそう思う」約53％＋「まあまあそう思う」
約41％），「あまりそう思わない」とする者の割合が約
６％となっている。一方，大学生では，「そう思う」
とする者の割合が約97％（「全くそう思う」約51％＋「ま
あまあそう思う」約46％），「あまりそう思わない」と
する者の割合が約3％となっている。（図12）（***p<.001）
　６）「痛みを伴わない範囲で行っている。」
　中高齢者では，「そう思う」とする者の割合が約
95％（「全くそう思う」約46％＋「まあまあそう思う」
約49％），「あまりそう思わない」とする者の割合が約
5％となっている。一方，大学生では，「そう思う」と
する者の割合が約84％（「全くそう思う」約22％＋「ま
あまあそう思う」約62％），「あまりそう思わない」と
する者の割合が約12％，「全くそう思わない」と答え
た者の割合が約4％となっている。（図13）（***p<.001）
　７）「20～30秒間保持しながら行っている。」
　中高齢者では，「そう思う」とする者の割合が約
86％（「全くそう思う」約40％＋「まあまあそう思う」
約46％），「そう思わない」とする者の割合が約14％（「あ
まりそう思わない」約13％＋「全くそう思わない」約
1％）となっている。一方，大学生では，「そう思う」
と答えた者の割合が約74％（「全くそう思う」約23％
＋「まあまあそう思う」約51％），「そう思わない」と
する者の割合が約26％（「あまりそう思わない」約
25％＋「全くそう思わないが約1％）となっている。（図
14）（***p<.001）
　８）「呼吸を止めずにリラックスして行っている。」
　中高齢者では，「そう思う」とする者の割合が約
91％（「全くそう思う」約53％＋「まあまあそう思う」
約38％），「あまりそう思わない」とする者の割合が約
9％となっている。一方，大学生では，「そう思う」と
する者の割合が約94％（「全くそう思う」約42％＋「ま
あまあそう思う」約52％），「あまりそう思わない」と
する者の割合が約6％となっている。（図15）（***p<.001）
　９）小　括
　本調査におけるこれらの結果から，中高齢者，大学
生ともに“ストレッチング”という用語に対する認知
度は高いものの，中高齢者において実施の割合は低く，
その約３分の２程度であった。さらに，ストレッチン
グを行ったことが「ある」と回答した者を対象とした
比較分析から，期待される効果として，共に「筋肉の
緊張をほぐすことができる」を第１位にあげ，「関節
の柔軟性向上」などの効果をねらいとした準備運動と
して行っていることが明らかとなった。また，「ケガ
の予防」「疲労回復」の効果に対する意識が大学生に
図11．「ストレッチングはどのような点で効果的であ
ると思いますか？」　　　　　　　　
図12．「はずみをつけずに，ゆっくり行っている。」
図13．「痛みを伴わない範囲で行っている。」
図14．「20～30秒間保持しながら行っている。」
図15．「呼吸を止めずにリラックスして行っている。」
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おいてより高いことから，ストレッチングに期待され
る効果は，運動強度などとの関連から意識されるので
はないかと推測できた。ストレッチングの具体的な実
施方法に関連しては，中高齢者の場合，「はずみをつ
けずに，ゆっくり行っている。」「痛みを伴わない範囲
で行っている。」「呼吸を止めずにリラックスして行っ
ている。」などの項目に比べ，「20～30秒間保持しなが
ら行っている。」という項目に否定的な回答がより多
くみられた。
（5）総　括
　本調査におけるこれらの結果から，次のようなこと
が明らかとなった。
① 「まあまあ健康で」，「体力は普通」であると感じな
がらも，「ある程度運動不足」を感じている中高齢
者像が浮かび上がった。しかし，健康や体力の維持
増進のために心がけていることとして「運動やス
ポーツをする」と回答した割合は低く，「食生活に
気をつける」ことの約半数にも満たない。
② この１年間に実施した運動・スポーツの内訳として
は，「比較的軽い運動やスポーツ，運動・スポーツ」
が最も多い。
③ 運動実施にあたり支障を来す症状がないかどうかを
確認する必要があると，一般的に考えられる中高齢
者において，自分の日ごろの症状を確認する割合は
低く，また，準備運動に十分な時間をかけていない。
④ “ストレッチング”という用語に対する認知度は高
いものの，実施の割合はまだ低い（認知度に対して
約３分の２程度）。
⑤ ストレッチングを行ったことが「ある」とする者を
対象とした調査結果から，「筋肉のほぐし」や「関
節の柔軟性向上」などの効果をねらいとした準備運
動として行っていることが明らかとなった。また，
ストレッチングに期待される効果は，運動強度など
との関連から意識されるのではないかと推測でき
る。さらに，ストレッチングの具体的な実施方法に
関連して，「はずみをつけずに，ゆっくり」「痛みを
伴わない範囲で」「呼吸を止めずにリラックスして」
などの項目に比べ，「20～30秒間保持しながら」と
いう項目に否定的な回答がより多い。
４．今後の課題
　ウォーキングのみならず，あらゆる運動・スポーツ
の実施に際し，準備運動や整理運動として推奨される
ストレッチングは，中高齢者においては，その運動自
体が主要，なおかつ，有効な基本的運動である。そし
て，それはベッドの上でも，テレビを見ながらでもで
きる手軽なものであり，予防重視の観点に立つ，健康
フロンティア戦略のねらいに全面的に合致する運動で
ある。しかし，本研究の成果から，中高齢者にとって，
主要でなおかつ有効な基本的運動であるストレッチン
グの実施方法のノウハウについては，まだまだ充分に
理解されていない状況にあるといえよう。中高齢者に
対する，より正確で詳細な情報を提供することの必要
性が強く感じられる。
　そもそも，運動・スポーツは，人間の喜びや楽しみ
として，本質的，普遍的な価値をもつものであり，少
子・高齢化社会における，健康的で活力に満ちた生活
を実現し，豊かなライフサイクルを確立していくため
にも，多様な運動・スポーツを楽しく実施することは
大いに有効な手段となる。高齢社会における医療費削
減をねらいとして様々な政策が取られるなか，予防重
視の観点から身体運動の効果を前面に打ち出した「健
康フロンティア戦略」の意義は大きい。
　中高齢者の体力や健康の保持増進に関する学習を，
ライフステージに応じて進めることを可能にするため
には，“いつでも，どこでも，だれにでも”できる運動・
スポーツを主体的，継続的に実践するための，より具
体的で詳細な学習プログラムを検討していくことが求
められる。
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